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Existe una vitalidad, una fuerza vital, una energia, una
aceleracion que se traduce a través de ti en accion, y
como hay solamente un ti a lo largo del tiempo, esa ex-
presion es unica.

MARTHA GRAHAM, bailarina y coredgrafa

En la introduccién hemos hecho una afirmacion audaz. Hemos di-
cho que las artes y las experiencias estéticas mejoran la salud y el
bienestar, y potencian nuestra capacidad de aprender y florecer.

Sentemos, pues, las bases que sustentan tal afirmacion.

Comenzaremos con algunos fundamentos cientificos y con un
rapido recorrido por nuestro cuerpo, con el fin de iluminar las for-
mas en las que estamos programados para las artes. Al empezar por
mostrar lo que sucede en nuestro interior, apreciards mejor el resto
del libro, que explica cémo las artes y la estética afectan al cuerpo y
a la mente. Puedes concebir este capitulo como una «chuleta de
anatomia» de las artes.

Conocer el funcionamiento de nuestros sentidos es crucial para
comprender la naturaleza transformadora de las artes y la estética
en la vida. Si has respondido a la encuesta de mentalidad estética pre-
via a este capitulo, tendrds una idea mas clara de cémo experimen-
tas las artes y en qué medida sintonizas con tu entorno estético.
Vamos a desarrollar esto con un ejercicio para conectarte mejor
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con las experiencias sensoriales que estds teniendo en estos mo-
mentos.

Para empezar, ponte cémodo. Inspira por la nariz. ;Qué hueles?
Cierra los ojos y concéntrate en este sentido. Tal vez tengas a mano
una taza de café matutino, una copa de vino tinto o una vela con un
aroma familiar. Sigue respirando. ¢Qué adviertes a continuacién, mas
alld de esas primeras impresiones? Si tuvieses formacion de sumiller o
perfumista, sabrias que esos olores iniciales son las notas altas, e iden-
tificarias otros muchos olores que existen por debajo de ellos. Quiza
haya un olor mohoso de una estanteria polvorienta o el olor caracte-
ristico del petricor a través de una ventana abierta, ese increible aroma
terroso que emana cuando la lluvia empapa un paisaje seco.

El olfato es uno de los sentidos mas primitivos en términos de
evoluciéon humana. Nuestra nariz puede detectar un billén de olores
con mas de cuatrocientos tipos de receptores olfativos cuyas células se
renuevan cada treinta a sesenta dias. De hecho, nuestro sentido del
olfato es tan bueno que podemos identificar ciertos olores mejor que
un perro.

Moléculas microscépicas liberadas por sustancias de nuestro alre-
dedor estimulan los receptores olfativos. Entran en la nariz y se disuel-
ven en la mucosidad dentro de una membrana llamada epitelio olfato-
rio, que se encuentra ascendiendo unos centimetros por la cavidad
nasal desde las fosas nasales. Desde ahi, las neuronas o células nervio-
sas, que son los componentes fundamentales del cerebro y del sistema
nervioso, envian axones, que son largas fibras nerviosas, al principal
bulbo olfatorio. Una vez alli, conectan con células que detectan rasgos
distintivos del olor.

Aqui es donde el asunto se pone interesante: la corteza olfativa se
halla ubicada en el 16bulo temporal del cerebro, que afecta en térmi-
nos generales a las emociones y la memoria. De ahi que el olor desen-
cadene de manera instantdnea y potente respuestas fisicas y mentales.
Por ejemplo, el olor de un recién nacido libera el neuropéptido oxito-
cina, que activa la vinculacion afectiva, la empatia y la confianza (de
ahi que la oxitocina se haya granjeado el apropiado apodo de «la dro-
ga del amor»). Una sola inhalacion de determinado perfume o colonia
puede llevarnos de vuelta a una relacion olvidada hace mucho tiempo.
Varias sustancias quimicas liberadas cuando se corta la hierba estimu-
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lan la amigdala y el hipocampo, lo cual ayuda a atenuar el estrés al re-
ducir el cortisol. Todo ello es debido a la conexién entre la corteza
olfativa y el I6bulo temporal.

Al igual que el olfato, también el gusto es un sentido quimico: los
alimentos que comemos activan mas de diez mil papilas gustativas, y
generan senales eléctricas que viajan desde la boca hasta un drea del
cerebro denominada corteza gustativa. Se cree que esta parte del cere-
bro procesa asimismo las experiencias viscerales y emocionales, lo
cual ayuda a explicar por qué el gusto figura entre las sensaciones mas
eficaces para codificar la memoria. Por eso la nuez moscada, el clavo
y la canela saben a las vacaciones de otofio e invierno para quienes
viven en América y en Europa, en tanto que la flor de caléndula her-
bacea y citrica tiene gusto a celebracion en la India, donde las flores
comestibles suelen formar parte de las ceremonias nupciales. Ello ex-
plica por qué Susan cocina la receta de pollo y bolas de masa de su
abuela cuando desea sentirse reconfortada y por qué el postre favorito
de Ivy es la tarta himeda de chocolate, inspirada en el intenso y empa-
lagoso pudin que preparaba su abuela cada domingo durante su in-
fancia.

Mantén los ojos cerrados y concéntrate ahora en los oidos. El zum-
bido de los equipos eléctricos, los giros de un ventilador de un orde-
nador portatil, el sonido de las aves parlanchinas. El trafico. ¢Qué
ocurre a tu alrededor? ¢Qué oyes en la distancia? El oido es un siste-
ma complejo que incluye procesos cerebrales, sistemas sensoriales y
ondas sonoras.

Quiza estés escuchando musica mientras lees este capitulo. La mu-
sica y el sonido son las formas artisticas mds investigadas en neuroes-
tética, y mostraremos algunos hallazgos fascinantes a lo largo del li-
bro. Nuestra capacidad de oir es intrincada y precisa. El sonido del
mundo exterior penetra en el canal auditivo provocando la vibracién
del timpano. Esas ondas sonoras recorren los huesecillos hasta llegar
al caracol, y cuando el fluido se mueve, esas células se activan y envian
mensajes al nervio auditivo, que a su vez manda mensajes al cerebro.
La corteza auditiva, ubicada también en el lobulo temporal, se en-
cuentra detras de los oidos, donde se activan también la memoria y la
percepcion.

Los diferentes ritmos, lenguajes y niveles sonoros influyen en las
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emociones, las actividades mentales y las reacciones fisicas.! Investiga-
dores de la Universidad de Stanford en California utilizaron maquinas
de electroencefalografia (EEG) para medir la actividad de las ondas
cerebrales de individuos que escuchaban musica a sesenta pulsacio-
nes por minuto y vieron que las ondas alfa del cerebro se sincroniza-
ban con las pulsaciones.? Las ondas alfa del cerebro se asocian con la
relajacion. Una pulsacion mds lenta puede sincronizarse con la onda
cerebral beta y ayudar a dormir.

Y el nervio auditivo funciona en ambos sentidos: puede enviar
sefales al oido para que amortigiie el ruido exterior y se concentre en
lo que el cerebro percibe como un sonido importante, lo cual explica
por qué resulta tan facil sobresaltar de forma accidental a alguien que
esté absorto en la lectura de un libro o en la contemplacion de una
obra de arte. Literalmente no te ha oido llegar.

Tendemos a concebir los sonidos como cosas manifiestas y reco-
nocibles: una cancidén favorita, el timbre de la voz de un amante, el
sonido de la bocina de un coche. Lo que aprenderis en este libro es
que el cerebro reacciona quimicamente también a la frecuencia, la vi-
bracién y el tono, y que esos activadores quimicos pueden alterar de
manera drastica el estado de animo, la percepcién e incluso abordar
trastornos neuroldgicos y emocionales.

Abre ahora los ojos. La luz, el color y los objetos que ocupan tu
campo visual inundan tus sentidos. Se estima que mas del 80 % de las
personas con discapacidad visual pueden diferenciar entre la luz y la
oscuridad, aun cuando sean incapaces de reconocer colores, caras o
formas.

Nuestra facultad visual requiere que procesemos la luz mediante
un complejo sistema. Los ojos funcionan de manera similar a una ca-
mara. Lo que vemos es convertido en sefales eléctricas por los foto-
rreceptores. El nervio 6ptico envia luego esas senales al I6bulo occipi-
tal de la parte posterior del cerebro y las convierte en lo que ves. Es ahi
donde percibimos, reconocemos y apreciamos objetos, y los neuro-
cientificos estan descubriendo que es una parte de ese I6bulo, el area
occipital lateral, la que contribuye a nuestra forma de procesar y crear
la apreciacion estética del arte.’

Terminemos este viaje sensorial tocando unas cuantas cosas de tu
entorno. El tejido nudoso de la silla, la superficie lisa de una mesa. O,
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si estds fuera, tal vez la corteza fria de un arbol o la granulosa calidez
de la arena de la playa. Los dedos, manos, pies y piel son extraordina-
riamente sensibles, y captan senales minimas que desencadenan res-
puestas fisiolégicas y psicoldgicas. En cada uno de los pies tienes mas
de setecientas mil terminaciones nerviosas que no cesan de registrar
sensaciones fisicas. Los receptores tactiles de la piel conectan con las
neuronas en la médula espinal mediante los nervios sensoriales que
llegan al tdlamo en la mitad de la cabeza encima del tronco encefélico.

La informacion sobre el tacto y la textura se transmite a continua-
cion a la corteza somatosensorial, localizada en el 16bulo parietal.” La
corteza somatosensorial es crucial en el procesamiento del tacto. Las
neuronas que procesan el tacto en el cerebro reaccionan de manera
diferente a las diversas caracteristicas comunicadas por los receptores.
Consideremos cudntos adjetivos empleamos para describir la textura
(rugosa, suave, peluda, aterciopelada) y cudn rica es la experiencia
sensorial del tacto.

El tacto es uno de los vehiculos de comunicacién cognitiva mas
poderosos.® Fue uno de nuestros primeros sistemas sensoriales en
evolucionar. Compartimos nuestros sentimientos y emociones me-
diante el simple acto de sostener una mano o dar un abrazo. El tacto
transforma con rapidez nuestra neurobiologia y nuestros estados
mentales liberando el neurotransmisor oxitocina que, ademas de ser
la hormona del amor como hemos mencionado con anterioridad, se
atribuye asimismo a los sentimientos de confianza, generosidad, com-
pasion y reduccion de la ansiedad. Los experimentos con el tacto hu-
mano han demostrado cémo la intencién de una persona (expresar
tristeza o felicidad, preocupacion o entusiasmo) puede ser interpreta-
day reflejada por otra mediante los receptores sensoriales. Podemos
«hablar» literalmente con otros a través del tacto, debido a la forma en
que este registra la percepcion emocional en el cerebro.

También resulta fascinante el modo en que el tacto crea recuerdos
mas fuertes y perdurables en comparacion con otros sentidos. Algu-
nos estudios recientes han revelado que nuestro sentido del tacto no
solo estimula la corteza somatosensorial, sino que también involucra
regiones del cerebro que procesan las senales visuales.” Incluso con
los ojos vendados. Una investigacion pedia a sus participantes que
tocasen objetos domésticos ordinarios, como una cuchara, sin verlos.
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Cuando se quitaban las vendas y se mostraba a los participantes dos
cucharas muy similares, en un 73 % de los casos eran capaces de iden-
tificar la cuchara precisa que habian sostenido en su mano con solo
mirarla. Y esa memoria de los objetos persistia cuando se los sometia
a la prueba semanas después.

El olfato, el gusto, la vista, el oido y el tacto producen reacciones
biolégicas a velocidades pasmosas.® La audicion se registra en unos
tres milisegundos. El tacto puede registrarse en el cerebro en cincuen-
ta milisegundos. Todo el cuerpo, no solo el cerebro, capta el mundo,
si bien ello sucede en buena medida fuera de la conciencia. Los neu-
rocientificos cognitivos creen que solo somos conscientes de alrede-
dor del 5 % de nuestra actividad mental. El resto de la experiencia fi-
sica, emocional y sensorial reside por debajo de lo que en realidad
pensamos. El cerebro no cesa de procesar estimulos, como una espon-
ja, absorbiendo millones de senales sensoriales.

Asi pues, no toda la informacion que el cerebro esta procesando
llega a la conciencia. Los procesos atencionales desempenan un papel
importante en los estimulos que «sabemos» de veras que estan ahi
fuera, en el mundo, actuando sobre los receptores sensoriales.

Cuando entramos en una habitacién, es probable que no aprecie-
mos todo aquello a lo que reacciona nuestro cuerpo. La luz proyecta-
da por una ldmpara, el color de las paredes, la temperatura, el olor, las
texturas. Puedes pensar que eres un cuerpo que se mueve de manera
independiente por el mundo, pero estamos interconectados con todo
lo que nos rodea y formamos parte de ello. Tu entorno y ta sois inse-
parables. Los sentidos sientan las bases de cémo y por qué las artes y
la estética ofrecen la senda perfecta para potenciar la salud y el bienes-
tar. Los inputs sensoriales estian funcionando constantemente, pero
¢qué ocurre en realidad en el cerebro cuando entran esos estimulos?

EL MUNDO DENTRO DE NUESTRA CABEZA

Imagina el cerebro como un globo terrdqueo que contiene cuatro for-
mas «continentales» irregulares en un lado sin espacios entre ellas.
Visualiza ahora esas mismas formas en el otro lado de ese globo. En
otras palabras, crea una imagen especular de esas figuras. Eso es tu
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cerebro. Consta de dos hemisferios cerebrales parcialmente conecta-
dos en medio por el cuerpo calloso, que transmite mensajes entre am-
bas mitades a fin de que estas puedan comunicarse entre si. El lado
derecho del cerebro controla el lado izquierdo del cuerpo y el izquier-
do controla el derecho.

Al igual que los diferentes continentes del globo real, cada una de
las regiones del cerebro posee caracteristicas y funciones tinicas. Des-
de delante hacia atras, el cerebro se divide en cuatro I6bulos: frontal,
temporal, parietal y occipital.

A grandes rasgos, el 16bulo frontal es responsable de las funciones
ejecutivas tales como la planificacidn, la atencion y la emocién. E116-
bulo temporal, sede del hipocampo, se ocupa de crear recuerdos. El
I6bulo parietal alberga la corteza somatosensorial, donde se recibe e
interpreta la informacion acerca de las sensaciones corporales como el
tacto y el dolor. El I6bulo occipital procesa las im4genes visuales. Di-
rectamente bajo el I6bulo occipital imagina un bulbo redondeado que
representa el cerebelo. Este controla el equilibrio, el movimiento, la
coordinacién y la formacion de hébitos, lo cual significa que el cerebe-
lo es responsable de una forma de memoria procedimental que permi-
te al cuerpo repetir movimientos sin necesidad de reaprenderlos,
como el caminar. Huelga decir que ninguna regién funciona de modo
aislado. Todas ellas cooperan para que funciones lo mejor posible.

Dentro de los I6bulos del cerebro hay una serie de estructuras que
conforman el sistema limbico. Este sistema se designa a veces como la
red cerebral «antigua» y sustenta las emociones y los comportamien-
tos. En él residen los instintos de huida, paralisis o lucha. El sistema
limbico también esta formado por estructuras que mantienen el cuer-
po en homeostasis, que es el estado interno estable del cuerpo. El sis-
tema limbico consta del hipotdlamo, que dirige la frecuencia cardiaca,
la temperatura corporal y la presion arterial. El tadlamo transmite toda
la informacion sensorial a través del cerebro, con la excepciéon del
olor. Y con forma de almendra estd la amigdala, cuya labor consiste en
detectar los estimulos amenazadores y actuar al instante.

El cerebro esta conectado con el tronco encefilico, que se comu-
nica con la médula espinal. El sistema nervioso auténomo esta inte-
grado por estructuras dentro del cerebro y la médula espinal. Se divi-
de en dos partes: los sistemas nerviosos simpatico y parasimpatico.
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Imaginatelos como dos carriles de una carretera. El sistema nervioso
simpatico es el que nos prepara para la accién, estimulando reacciones
como la lucha o la huida. El sistema nervioso parasimpatico gobierna
nuestras funciones de reposo y reinicio, tales como la digestion.

En las paginas centrales del libro aparece una ilustracién del cere-
bro del neurocientifico y artista Greg Dunn (véase la imagen D en el
encarte en color). La representacion de Greg identifica la localizacion
de muchos de los sistemas y regiones cerebrales que examinaremos.
Se puede consultar siempre que sea menester.

Ahora que ya conocemos la configuracion general del terreno den-
tro de la cabeza, vamos a presentar cuatro conceptos clave que sustentan
la ciencia de las neuroartes y que irds encontrando a lo largo de este li-
bro. El primero es la neuroplasticidad, o como el cerebro se configura y
reconfigura a si mismo.

PRIMER CONCEPTO CLAVE DE LAS NEUROARTES: LA NEUROPLASTICIDAD

Vamos a seguir visualizando el cerebro como un globo. Imagina millo-
nes de carreteras, autopistas y puentes que cubren todas las 4reas, con
billones de farolas en todas ellas. En ciertas areas hay luces superbri-
llantes, en otras la iluminacion es mas tenue. Algunas carreteras po-
drian parecer abandonadas, en tanto que otras parecen tener un trafi-
cointenso. Se trata de las conexiones neuronales eléctricas del cerebro.

¢Coémo se forman y por qué son tan importantes esas carreteras
muy transitadas o vias neurales?

Resulta que tenemos en casa un experto en el tema. El marido de
Susan, Rick Huganir, es el director del departamento de neurociencia
de la Escuela de Medicina de la Universidad Johns Hopkins y un neu-
rocientifico que lleva mas de cuatro décadas estudiando la neuroplas-
ticidad. Cuando Susan y Rick empezaron a salir, él le explicé sus in-
vestigaciones sobre neuroplasticidad después de darle un beso de
buenas noches en la puerta de su casa. Mas tarde bosquejé cémo aquel
beso reconfigurd su cerebro. Ella supo en ese mismo momento que
aquel era el hombre de su vida.

Rick ha llegado a describir muy bien la neuroplasticidad, que es la
capacidad del cerebro para formar y reorganizar de manera sistemati-
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ca las conexiones neuronales y de reconfigurarse a si mismo. Empieza
por pedirle a la gente que se imagine un cerebro humano, como aca-
bamos de hacer. El hecho de que seamos capaces de tomar una ima-
gen de la memoria e invocarla es solo un pequeno ejemplo de la asom-
brosa capacidad del cerebro para captar y almacenar informacion.

Ese cerebro que nos estamos representando alberga una red inter-
conectada de aproximadamente cien mil millones de neuronas. Trata
de visualizar esa gigantesca cantidad. Aunque sea de forma vaga e
imprecisa, puedes ver esos cien mil millones, ¢verdad? En efecto, el
cerebro es capaz de conceptualizar un nimero tan enorme porque
hemos nacido con la capacidad de comprender los ntimeros.

Acto seguido, Rick hace zum y describe cémo son esos cien mil
millones de neuronas a nivel microscépico. Para mucha gente, las
neuronas se asemejan a arboles con ramas superpuestas e interconec-
tadas. La comparacién con algiin elemento de la naturaleza, como un
arbol, nos ayuda a visualizar en la mente la forma y la complejidad de
ese sistema infinito. ¢Por qué? Al cerebro le encantan las buenas me-
taforas. Al igual que podemos agarrar un objeto con la mano, el cere-
bro también puede captar un concepto.

Una neurona individual posee un nticleo que es el tierno duramen
del tronco del arbol y esta rodeado por el cuerpo celular, que se ase-
meja a los anillos de la albura y la corteza que protegen ese centro. Las
dendritas son las ramas que brotan de esos troncos neuronales y son
capaces de recibir senales de otras neuronas. Por su parte, el axén es
como la raiz primaria, que envia sefiales al mundo exterior. Podemos
ver la complejidad de esas conexiones sinapticas en las imagenes cap-
tadas por Rick, que muestran redes neuronales microscopicas en una
placa de Petri.

Las neuronas se comunican y se conectan mediante un proceso
conocido como transmisién sindptica, y Rick ha dedicado el trabajo
de su vida a estudiar cémo se crean esas uniones sindpticas. Resulta
que las neuronas son unas células muy sociales. Para sobrevivir nece-
sitan comunicarse unas con otras.

Cada una de nuestras cien mil millones de neuronas esta conecta-
da con otras diez mil aproximadamente mediante este proceso sinap-
tico. Tenemos miles de billones de conexiones sinapticas, que crean
innumerables circuitos a través del cerebro. Esos circuitos, sefiala
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Rick, sustentan los movimientos del cuerpo, las emociones, los recuer-
dos y todo cuanto hacemos. Lo que sucede en el cerebro cuando crea-
mos un recuerdo y cuando aprendemos es que establecemos unas co-
nexiones sindpticas mas fuertes y otras sinapsis mas débiles, y de esa
manera esculpimos un nuevo circuito que antes no existia y que codi-
fica el recuerdo. Y en eso precisamente consiste la plasticidad.

A lo mejor, una persona que escuche la explicacion de Rick recor-
dard haber oido una célebre frase del difunto neurocientifico Donald
O. Hebb, cuando describié por primera vez el proceso de la sinapsis:
«Las células que se activan juntas se conectan entre si». Este es un
credo para la neuroplasticidad y una declaracion sencilla y facil de
recordar, porque al cerebro le encantan este tipo de consignas. No
obstante, Rick advierte que eso no es exacto del todo.

Las sinapsis pueden activarse juntas, en el sentido de comunicarse,
pero hace falta algo especial para que se conecten entre si, esto es, para
que se fusionen en una conexioén. Lo que estimula nuestras neuronas
para comunicarse entre si (para enviar mensajes quimicos) y para ha-
cerlo con la suficiente energia como para unirse en una conexion si-
néaptica depende de la intensidad de los estimulos sensoriales. Las
conexiones sindpticas fuertes se establecen en la sopa quimica de los
neuroquimicos, y ello explica la «prominencia» de una experiencia.

Prominencia (salience) es una palabra que leeras con frecuencia a
lo largo de este libro, y este es el motivo: no podemos prestar atencion
a todos los estimulos sensoriales que recibimos, ni a los numerosos
pensamientos y emociones resultantes. El cerebro es un experto en
filtrar los zzputs que estima irrelevantes y centrar su atencion en lo que
considera pertinente. Algo que es prominente es importante para no-
sotros en sentido practico o emocional; es algo que sobresale. Imagi-
nemos una pagina llena de puntos negros excepto uno rojo. ¢Adénde
se dirige nuestra atencion? El cerebro toma una decisién basada en la
prominencia. Considera la prominencia la proxima vez que estés en
una fiesta o en una sala abarrotada con mucho parloteo y ruido de
fondo. Fijate en lo que ocurre cuando llega un buen amigo y empezais
a poneros al dia. El sonido de alrededor se atentia y eres capaz de con-
centrarte en escuchar lo que tu amigo te esta diciendo. Esto se conoce
como el efecto de fiesta de coctel.

Las cosas que crean prominencia inducen la liberacion de neuro-
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transmisores, como la dopamina y la noradrenalina, que activan las
sinapsis e incrementan la plasticidad sinaptica. Esto regula la forma-
cion de recuerdos, explica Rick. Cuanto mas fuerte es la experiencia
prominente, mas fuerte la plasticidad sindptica, porque en ese mo-
mento se activan una serie de células que liberan montones de neuro-
quimicos y transforman las conexiones sindpticas. Algunas de dichas
conexiones se fortalecen; otras pueden debilitarse. Esto contribuye a
cambiar el circuito sindptico responsable de la formacion de los re-
cuerdos y los convierte en duraderos.

Por ejemplo, Rick recordara siempre su primer beso con Susan
porque acababa de conocer a alguien especial y sus neuronas estaban
ocupadas liberando neuroquimicos para que pudiese «saberlo» y «re-
cordarlo».

Hay varias regiones en el cerebro, ancladas en la insula anterior y
la corteza cingulada anterior dorsal, que trabajan para ayudarnos a
determinar lo que es prominente.” Esto se ha identificado como la
«red de prominencia». A lo largo de este libro, las artes y las experien-
cias estéticas aparecen como conductos primordiales para una mayor
prominencia.

Asi pues, las artes y la estética pueden reconfigurar literalmente
nuestro cerebro. Son un ingrediente secreto que ayuda a construir
nuevas conexiones sinapticas.

La neuroplasticidad puede contribuir a establecer sinapsis mas
fuertes, y también puede debilitar una sinapsis e incluso eliminarla.
Poda es el término que designa la eliminacion de una conexion sindp-
tica.

Cabria preguntarse por qué el cerebro habria de querer podar una
conexion. La razén es la misma por la que el jardinero desea podar las
ramas de un 4rbol o un arbusto: para promover unas estructuras y un
crecimiento mis fuertes y saludables. Ademas, al cerebro no le gusta
derrochar energia. Resulta mas eficiente en términos energéticos usar
menos células o sinapsis para producir un comportamiento.

En la hip6tesis mas favorable, la poda ocurre mientras el cerebro
se adapta y mejora las conexiones. Las conexiones inferiores se elimi-
nan. Es como si el cerebro descubriese un camino nuevo y el viejo
dejase de ser necesario. Por ejemplo, tal vez soliamos conducir un
largo camino para llegar a casa, hasta que descubrimos una ruta mejor



36 TU CEREBRO QUIERE ARTE

y ahora llegamos mds deprisa y con mas eficiencia. Ya podemos olvi-
darnos de la vieja ruta. Del mismo modo, el cerebro poda las sinapsis
que no participan en experiencias prominentes. Esas conexiones si-
népticas se atrofian por falta de estimulacion y después se desconec-
tan de manera permanente.

Conforme cambia nuestro entorno, también lo hacen los circuitos
neurales dentro del cerebro. Esta es la base de la neuroplasticidad. El
cerebro esta disefiado para ayudarnos a adaptarnos a cualquier entor-
no en el que nos encontremos. Los estimulos que son importantes
para una persona en su entorno devienen prominentes, lo cual trans-
forma las conexiones sindpticas dentro del cerebro. Los entornos en-
riquecidos, que es el segundo concepto clave que apuntala las neu-
roartes, estan repletos de estimulos prominentes.

SEGUNDO CONCEPTO CLAVE DE LAS NEUROARTES: LOS ENTORNOS
ENRIQUECIDOS

A comienzos de la década de 1960, la neurocientifica Marian Dia-
mond disefié un experimento que confiaba en que demostrase una
controvertida teoria acerca de la agilidad cerebral. Por aquel enton-
ces, la mayoria de los cientificos pensaban que nuestro cerebro per-
manecia estatico y decaia conforme envejeciamos.

Diamond tenia una perspectiva diferente. Creia en la neuroplasti-
cidad, aun cuando esta no se hubiese probado todavia. Su hipdtesis
era que los cerebros cambiaban a lo largo del tiempo y sospechaba
que un estimulo primario para ello era el entorno en el que vivimos.

Para poner a prueba esta teoria, introdujo cohortes de ratas en tres
tipos diferentes de jaulas. Cada jaula tenia lo basico: acceso a comida
y agua, y niveles idénticos de iluminacion. Un grupo, sin embargo,
residia en un «entorno enriquecido»: una jaula que incluia juguetes,
texturas y objetos para explorar y jugar. Diamond cambiaba esos ele-
mentos con regularidad para fomentar la novedad y la sorpresa. El
segundo grupo habitaba en una jaula estindar con una rueda de ejer-
cicio bésica, pero nunca cambiaba, y el tercero ocupaba un espacio
«empobrecido», desprovisto de cualquier objeto exploratorio o esti-
mulacion.
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Tras varias semanas, Diamond diseccioné los cerebros de las ratas
y descubrié que la corteza cerebral, la capa exterior del cerebro, del
grupo del entorno enriquecido habia aumentado un 6 % su grosor en
comparacion con las integrantes del grupo empobrecido, que habian
perdido masa cerebral. «Esa era la primera vez que alguien habia visto
un cambio estructural en el cerebro de un animal basado en diferentes
clases de experiencias ambientales», escribiria mas tarde Diamond.*°

Diamond se convirtié en uno de los primeros en observar la neu-
roplasticidad. Mas atin, su experimento demostrd que el entorno po-
sefa el potencial para alterar de forma dréstica el cerebro para bien o
para mal. Repitio el experimento y confirmé sus hallazgos. Publicé los
resultados en un articulo de 1964 titulado «Effect of Enriched Envi-
ronments on the Histology of the Cerebral Cortex» [«Efecto de los
entornos enriquecidos en la histologia de la corteza cerebral»].

Su descubrimiento fue cuestionado, sobre todo por sus homdlo-
gos masculinos, con airados reproches. Recordaba que un neurocien-
tifico le espetd furioso: «jJoven, ese cerebro no puede cambiar!».!!

Diamond perseverd, sin embargo, y continué investigando la plas-
ticidad cerebral hasta su muerte en 2017 a los noventa anos. Hoy en
dia se la considera uno de los fundadores de la neurociencia moderna.
Y gracias a sus intuiciones visionarias y a su tenacidad, sabemos que
nuestro cerebro posee la capacidad de reconfigurar y crear fisicamen-
te nuevas sendas en respuesta a la estimulacién ambiental alo largo de
nuestra vida.

Los investigadores han visto desde entonces como cuanto nos ro-
dea ejerce un efecto acumulativo sobre nosotros. El estado de nuestro
entorno construido por humanos (esto es, los lugares que no son pu-
ramente naturales y que han sido disefiados por nosotros) causa un
impacto sobre los individuos y las comunidades a lo largo del tiempo
y se puede medir en los resultados en el aprendizaje, la salud y las re-
laciones. La neurociencia y la biologia contintian confirmando y po-
tenciando lo que Diamond identificara: las consecuencias positivas de
los espacios enriquecidos y, a su vez, como los entornos empobrecidos
ejercen un lento efecto corrosivo sobre la salud y el bienestar.

El supremo entorno enriquecido es la naturaleza. La naturaleza es
el mas estético de los lugares, porque es nuestro hogar original. La
naturaleza aparece a lo largo de este libro como una experiencia esté-
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tica que vienen estudiando los investigadores en neuroestética y como
una forma de avivar los sentidos mediante los usos de colores, formas,
olores, patrones, el tacto y la vista que emulan el mundo natural.
Constatamos una tendencia cada vez mas frecuente en la arquitectura,
el interiorismo y el disefio de objetos, donde se incorporan elementos
del mundo natural.

Ese es el motivo por el que el entorno en el que nos criamos y los
lugares en los que vivimos, trabajamos y jugamos poseen una impor-
tancia crucial. Los elementos estéticos que nos rodean y las sensacio-
nes fisioldgicas que estos provocan son componentes esenciales de
nuestra experiencia, lo cual nos lleva a nuestro tercer concepto: la
triada estética.

TERCER CONCEPTO CLAVE DE LAS NEUROARTES: LA TRIADA ESTETICA

¢Qué sucede en nuestro cerebro y en nuestro cuerpo cuando tenemos
una experiencia estética?

Esta pregunta ocupa desde hace muchos afios a Anjan Chatterjee.
Anjan es profesor de neurologia, psicologia y arquitectura en la Uni-
versidad de Pensilvania, donde ha fundado uno de los primeros labo-
ratorios del mundo dedicado a la neurociencia y la estética, el Centro
Penn de Neuroestética.

En torno a 2014, Anjan y sus colegas desarrollaron un modelo
tedrico conocido como la triada estética, que explica como tres com-
ponentes (nuestros sistemas sensoriomotores, nuestro sistema de re-
compensas y nuestro conocimiento cognitivo y creacion de significa-
do) se combinan para formar un momento estético.

El modelo es un diagrama de Venn que representa tres circulos
interconectados para ilustrar la naturaleza dindmica del proceso indi-
vidual de creacion estética.

Al principio de este capitulo mostramos cémo el cuerpo y el cere-
bro aportan informacién mediante los sistemas sensoriomotores. Ese
es el primer circulo de la triada estética.

El segundo circulo es el sistema de recompensas del cerebro. Se
trata de un conjunto de estructuras o circuitos neurales que se activan
cuando experimentamos felicidad o placer. Cuando el sistema de re-
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compensas entra en funcionamiento, aumenta la probabilidad de que
se repitan los comportamientos que ocurrieron antes del evento que lo
generd. Las tipicas conductas que activan el sistema de recompensas
son las que ayudan al cerebro a mantenernos vivos (comer, beber y
dormir) o las que ayudan al cerebro a mantener viva nuestra especie,
como los comportamientos reproductivos. Aqui es donde registramos
el amor y los placeres de una comida fantastica, por ejemplo. Como
nos explicé Anjan: «Cuando hablamos de nuestros placeres preferi-
dos estamos activando nuestro sistema general de recompensas, que
empleamos asimismo para cosas muy bdsicas como la comida y el
sexo. El placer que obtenemos del arte, cuando pensamos que el arte
es bello, ofrece la misma respuesta basica».

Es en el tercer circulo de creacion de significado donde las expe-
riencias estéticas son mas contextuales. Nuestra cultura, nuestra his-
toria personal y el tiempo y el lugar en los que vivimos modelan nues-
tra percepcion y la respuesta a algo.

En el centro de estos tres nodos reside una experiencia que se re-
gistra para cada uno como estética. Esa experiencia consiste en una
combinacion de factores Gnicos para cada persona, su biologia y sus
circunstancias, amén de contener ciertas cualidades universales que a
todos los humanos se nos antojan estéticamente fascinantes.

Labelleza y las experiencias estéticas se confunden a menudo, por
lo que pedimos a Anjan que nos ayudase a definir la belleza, lo que se
asemeja mucho a tratar de definir la naturaleza del amor. No obstante,
Anjan estaba preparado para el desafio. Comenzé por dividir la belle-
za y nuestras percepciones de ella en tres areas generales: personas,
lugares y cosas.

En lo que atafie a personas y lugares, hay ciertos elementos a los
que tendemos a otorgar un peso similar. Por ejemplo, los estudios han
demostrado que la mayoria de las personas del mundo entero perci-
ben de un modo semejante un bello rostro. Cuando se nos muestra
una variedad de caras, nos centramos en atributos similares, tales
como la simetria y la percepcién de la bondad, que contribuyen a la
belleza facial. Se trata de una respuesta rapida y automatica.

Otro tanto sucede con los paisajes, en los que la gente tiende a
considerar agradables ciertos elementos, como las puestas de sol en el
horizonte del océano. En ambos casos, los estudios de Anjan y otros



40 TU CEREBRO QUIERE ARTE

han mostrado que nuestra corteza prefrontal medial ventral entra en
funcionamiento cuando determinamos que un rostro o un lugar es
bello.

En el caso de las caras y los paisajes, nos explica Anjan, nuestras
respuestas en el cerebro son mas consistentes porque todos hemos
evolucionado a lo largo de milenios para movernos entre ambos.

Nuestras respuestas cerebrales devienen mas diversas cuando em-
pezamos a hablar de objetos. «Los artefactos humanos, tanto artisti-
cos como arquitectonicos, solo han existido en su forma actual desde
hace unos pocos miles de afios —sefiala Anjan—, en comparacion
con la larga franja del Pleistoceno en la que evoluciond nuestro cere-
bro».

Apenas se detecta mas consistencia perceptiva en lo que atane a
las artes. «A ti puede encantarte Jackson Pollock y a mi Edward Hop-
per —dice Anjan—, y ambos estamos teniendo una hermosa expe-
riencia, pero el objeto que estd desencadenando esa bella experiencia
puede ser muy diferente». En otras palabras, la belleza esta siempre y
solamente en el ojo del que mira.

Consideremos el color, por ejemplo. En la India, de donde es ori-
ginaria la familia de Anjan, el color tradicional del luto no es el negro,
como sucede en lugares tales como Estados Unidos, sino que es el
blanco. «Ya sabéis lo coloridos que son los saris en la India. Pues
bien, el blanco es la ausencia de color. Eso es lo que significa estar de
luto», explica Anjan.

Esa preferencia cultural se explica mediante el tercer circulo de la
triada de Anjan: la creacion de significado. Nuestro lugar de proce-
dencia, nuestra crianza y nuestras experiencias Ginicas contribuyen a
lo que percibimos como bello. «El significado procede tanto de lo
que yo aporto al arte (por ejemplo, mi propia trayectoria) como de si
la experiencia de contemplacién artistica es profunda y de cémo ha
transformado mi manera de interpretar y crear significado en el mun-
do tras haberla experimentado», sefiala Anjan.

Las artes y la estética abarcan mucho mds que la mera belleza.
Ofrecen una conexién emocional con todo el espectro de la experien-
cia humana. «Las artes pueden ser algo mas que azicar en la lengua
—sugiere Anjan—. En el arte, cuando hay algo desafiante, que tam-
bién puede resultar incomodo, esa incomodidad, si estas dispuesto a
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afrontarla, ofrece la posibilidad de algiin cambio, de alguna transfor-
macién. Esa puede ser asimismo una poderosa experiencia estética».

De esta forma, las artes se convierten en vehiculos para lidiar con
ideas y conceptos que son dificiles e incémodos. Cuando Picasso pin-
t6 su obra maestra Guernica en 1937, captd la naturaleza espeluznante
y brutal de la guerra, y ofrecié al mundo una manera de considerar el
sufrimiento universal causado por la Guerra Civil espafiola. Cuando
Lorraine Hansberry escribid su obra teatral Un lunar en el sol, nos
brindé una poderosa historia de personas que luchan contra el racis-
mo, la discriminacion y la persecucion del suefio americano, al tiempo
que nos ofrecia un retrato conmovedor de la vida familiar.

Las artes, como leeras a lo largo de este libro, desencadenan Ia li-
beracion de neuroquimicos, hormonas y endorfinas que ofrecen alivio
emocional. Cuando experimentamos la realidad virtual, leemos poe-
sfa o ficcién, vemos una pelicula, escuchamos una pieza musical o
movemos el cuerpo al bailar, por mencionar solo unas pocas de las
numerosas artes, sufrimos una transformacion bioldgica. Existe un
intercambio neuroquimico que puede conducir a lo que Aristételes
llamaba catarsis, o una liberacién de la emocién que hace que después
nos sintamos mas conectados con nosotros mismos y con los demas.
Alo largo de este libro, iremos compartiendo pormenores de estudios
que muestran cémo determinadas formas artisticas liberan ciertas
hormonas y neuroquimicos, que a su vez afectan a la fisiologia y al
comportamiento.

Por esta via las artes provocan lo que, segtin explica Anjan, son
propiedades combinatorias de las emociones que ocurren de modo
simultaneo. Las artes y las experiencias estéticas nos ofrecen algo mas
que un mero elemento emocional en cada momento. «Una buena na-
ranja, si solo es dulce, sabe insipida —dice Anjan a modo de analo-
gia—. Se necesita un poco de acidez para que sepa realmente bien, y
las artes hacen eso de una manera mas compleja». El arte que estimu-
la maltiples emociones deviene prominente, lo que a su vez reconfigu-
ra las vias neuronales.

Al llegar a ser conscientes de lo que nos gusta y nos desagrada, y
comprender mejor cémo nos influyen, modelan y transforman los en-
cuentros con las artes, surgen oportunidades de aplicar nuestras pro-
pias preferencias perceptivas a casi todos los ambitos de la vida. El uso
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de las artes de esta forma tan personalizada es tan poderoso en virtud
de nuestro cuarto y tltimo concepto clave: la red del modo por defecto.

CUARTO CONCEPTO CLAVE DE LAS NEUROARTES: LA RED DEL MODO
POR DEFECTO

Las respuestas a las artes y a las experiencias estéticas son tan persona-
les como la geometria de un copo de nieve. Las sonatas de Mozart o
los sonidos del fado portugués tradicional pueden transportar a unos,
mientras que otros se sienten elevados por la caligrafia persa de Mir
Ali Tabrizi o el olor de la tinta hecha de henna. Hay quien se deja lle-
var sumergiéndose en una pelicula o leyendo un poema. La cacofonia
de una persona es la sinfonia de otra. Y la percepcion es la realidad.

Las experiencias con las artes y la estética son tan singulares por-
que nuestros patrones de conectividad cerebral son distintivos. Me-
diante nuestras experiencias, se forman en el cerebro miles de millo-
nes de nuevas sinapsis y esos conductos construyen un repositorio de
conocimientos y respuestas almacenados tan tnico como las huellas
dactilares. Nadie mds, ni una sola persona de este planeta, posee un
cerebro idéntico al tuyo.

Hoy se cree que la red del modo por defecto (RMD) alberga la
base neuroldgica del yo. Conforme los neurobidlogos trabajan para
mapear el cerebro, estan advirtiendo que diferentes regiones parecen
actuar en conjunto para sustentar tipos especificos de actividad. Estdn
identificando cémo funcionan diversas redes neurales y cuales son sus
propdsitos. Si retomamos nuestra analogia de las carreteras, estas re-
des son como autopistas que atraviesan nuestras regiones cerebrales
para conducirnos a destinos especificos.

La RMD es una de esas redes. Esta ubicada en los 16bulos prefron-
tal y parietal, y puede observarse en accion por medio de las imagenes
de resonancia magnética funcional o IRMf, que muestran cambios en
el flujo sanguineo del cerebro. Esta red de regiones cerebrales interco-
nectadas se halla activa cuando no estamos concentrados en el mundo
exterior, sino mas bien en nuestro interior. Cuando eres aquel que
eres sin estar afectado por los estimulos. Ese es el lugar en el que se
albergan los recuerdos, una coleccion de acontecimientos y conoci-
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mientos sobre uno mismo. Sabemos que es la sede del vagabundeo
mental, los suefios y las ensonaciones. Nos ayuda a optimizar lo que
necesitamos recordar y lo que precisamos olvidar. Nos ayuda a visua-
lizar el futuro. Es un catalizador para la perplejidad y es el lugar en el
que pensamos en cosas que carecen de un objetivo explicito. Cuando
estamos creando arte, cdmo decidimos expresarnos dimana en parte
de esa red. La RMD es un filtro para lo que consideramos bello o no
bello, memorable o no, significativo o no, y es lo que nos ayuda a
convertir las artes y la estética en una experiencia muy personal para
cada uno de nosotros.

Ed Vessel, que nos ha ayudado a desarrollar el Indice de Menta-
lidad Estética, lleva anos estudiando la RMD. Ed sentia curiosidad
por saber por qué resuenan cosas diferentes en cada uno de noso-
tros. «¢Por qué unas imagenes te hacen exclamar “;Guau, es real-
mente asombroso!” y otras no?», se preguntaba.

Lo que ha descubierto es que todo se reduce a como las artes y la
estética nos ayudan a crear significado, a desarrollar preferencias y a
emitir juicios. El cerebro es una maquina de creacion de significados,
toda vez que desea conectar los puntos, hallar patrones y compren-
der, y luego construir vias neurales en consecuencia.

«Una gran parte de lo que sucede cuando interacttias con una
obra de arte, o cuando encuentras algo estéticamente agradable, es
que hay un momento “jaja!” en el que sientes que has visto el mundo
con ojos nuevos. O, como creador de arte, has sido capaz de conside-
rar un problema a una nueva luz porque el arte te ha permitido ex-
presar cosas que antes no podias transmitir», afirma Ed. Esta crea-
cioén de significado se produce en la RMD.

Asi pues, la RMD es el recipiente neural que nos permite proce-
sar cuando nos importa una obra de arte, una pieza musical o un
cierto paisaje natural.

En la primavera de 2019, nosotras tuvimos la oportunidad de
fusionar estas investigaciones neuroestéticas e ilustrar, en tiempo
real, los efectos de las percepciones sensoriales en nuestro cuerpo,
las formas en las que operan los entornos enriquecidos y las maneras
tGnicas en las que captamos individualmente el mundo que nos ro-
dea. Llevamos por primera vez la ciencia y las teorias de las neuroartes
a un publico general.
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UN ESPACIO PARA SER

Cada primavera, al menos antes de la pandemia, casi cuatrocientas mil
personas de ciento setenta paises se retinen en Milan, Italia, con moti-
vo de la feria internacional anual de diseno llamada Salone del Mobi-
le. En 2019, el Google Hardware Design Group [Grupo de Disefio de
Hardware de Google] decidio crear una exposicién para que el pabli-
co experimentase el concepto de neuroestética. Ivy y su grupo de di-
seno de hardware siempre han entendido el poder del color, los mate-
riales, la forma y el sonido, y querfan darle vida para ese evento. Su
equipo se asocié con Advanced Technology and Projects de Google
para crear el soffware necesario para ese proyecto.

Ivy invit6 a Susan a desarrollar los principios neuroestéticos que
sustentarian la exhibicion. Se asoci6 asimismo con la arquitecta afin-
cada en Nueva York Suchi Reddy y la empresa de disefio de muebles
Muuto para crear A Space for Being [Un espacio para ser], una insta-
lacién inmersiva que ilustraba las respuestas de nuestros cuerpos a
diferentes entornos sensoriales. Véase la imagen B del encarte en co-
lor. Esto no se habia hecho nunca. Eramos los primeros en intentar
semejante andalisis de los biomarcadores (medidas fisicas que reflejan
la actividad bioldgica basica) a gran escala en un entorno construido
especificamente para contemplar el espacio y las interacciones fisio-
l6gicas.

Suchi trabajé con nosotros para disefiar tres habitaciones emplean-
do los principios de las neuroartes. Conocidas como las Habitaciones
Esencial, Vital y Transformacional, cada una de ellas fue creada con
caracteristicas sensoriales Ginicas que incorporaban elementos de dise-
flo que inclufan mobiliario, obras de arte, colores, texturas, ilumina-
cion, sonidos y aromas. Suchi dice con frecuencia: «La forma sigue a la
sensacion, y eso era lo que desedbamos crear en A Space for Being.

Cuando los visitantes llegaban a la exposicion, se les ponia una
pulsera disefiada por el grupo de hardware de Google para medir las
respuestas fisioldgicas, incluidas las variaciones en la frecuencia car-
diaca, la respiracién y la temperatura. No era tan vivida como un es-
caner cerebral, pero era mucho mas practica. A los visitantes se los
invitaba a sentarse, tocar, deambular y experimentar de veras cada
habitacion.
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Enseguida vimos que a las personas les encantaba ser capaces de
explorar los espacios. Libres de conversacion y sin distraccién, reci-
bian el regalo del espacio y el tiempo. Espacio para ser curiosas y lle-
narse de las maravillas de los sentidos. Espacio simplemente para
«Ser».

Al final de la exposicidn, los visitantes recibian una visualizaciéon
de datos personalizados, que revelaban el espacio en el que se sentian
mas a gusto en funcién de su retroalimentacion bioldgica en tiempo
real. Ese era el gran hallazgo: muchos se sorprendian por la desco-
nexion entre su biologia y el espacio en el que «crefan» que se senti-
rian mas tranquilos.

La razon de esa discrepancia ofrece una informacién fundamen-
tal. Lo que pensamos en términos cognitivos y lo que sentimos en
términos bioldgicos no siempre se alinea.

Los neurocientificos han sido capaces de rastrear la energia neuro-
nal de los pensamientos utilizando las imadgenes cerebrales, y de ma-
pear cémo un estimulo (por ejemplo, que alguien nos pida que repita-
mos una palabra) provoca que nuestro cortex prefrontal dirija el
cerebro en un proceso y una respuesta cognitivos.'? Por su parte, las
emociones se procesan en el sistema limbico en las profundidades del
cerebro y no siempre se registran de modo consciente. A veces, nues-
tras dreas motoras se activan mds deprisa de lo que el cortex prefrontal
es capaz de contextualizar lo que estd ocurriendo, y por eso nuestro
temor emocional a parecer tontos puede hacernos empezar a hablar
antes de que nuestro cerebro se ponga al corriente.

En ciertos casos, nuestras ideas conscientes se hallan en conflicto
directo con nuestra verdad biolégica. Rab Messina, periodista de di-
seflo, escribid sobre la sorprendente desconexion entre sus pensa-
mientos conscientes mientras caminaba por la exposicién y lo que mas
tarde se revelaria como los biodatos de su cuerpo. Messina se habia
sentido fascinada por la primera y la Gltima habitacion, que se le anto-
jaban un alto y sofisticado diseno, en tanto que la sala intermedia, con
sus colores brillantes y sus libros, le hacia desear escapar. Y, sin em-
bargo, fue esta la habitacion en la que su biorretroalimentacion estaba
sin duda mds a gusto. «¢Por qué mi cerebro equipara la comodidad
con la aversién?», se preguntaba.’

Descubrié que aquello tenia que ver con emociones profunda-
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mente encarnadas relacionadas con la raza y la clase. Messina nacid y
se crio en Latinoamérica, donde «el poscolonialismo goza de buena
salud», y, como una mujer mestiza, habia sentido las «lineas invisibles
que impiden a los individuos de piel mas oscura hacer compras, rela-
jarse, comer o simplemente estar en ciertos espacios bellamente dise-
nados», escribia. Habia sido condicionada para no sentirse comoda
en espacios considerados elegantes porque «estos pertenecen a la élite
blanca». Como periodista de disefio, sin embargo, secuestraba esos
sentimientos y penetraba, con confianza consciente, en el mundo del
alto disefo. No obstante, era en la habitacién que percibia como la de
menos alto disenio donde su cuerpo se calmaba en realidad. «Aunque
yo pudiese mentirme a mi misma sobre mi propio sentido de perte-
nencia —explicaba—, los datos no podian».

A Space for Being recordaba a quienes lo recorrian que todos po-
demos decidir en qué participamos y de qué nos rodeamos, lo cual
puede contribuir a nuestro estado general de salud. Para nosotras, eso
reafirmaba el enorme efecto fisioldgico que ejercen sobre nosotros los
entornos enriquecidos, y lo mucho que nuestras experiencias pasadas
pueden conformar nuestra realidad presente.

Puedes aplicar a tu vida las lecciones de A Space for Being, empe-
zando por prestarte atencién a ti mismo. A lo largo del dia, observa
c6mo un cambio de escenario afecta de manera sutil a tus sensaciones
corporales. Tal vez entres en una habitacion y te sientas revitalizado,
pero otra te produzca apatia. Quiza haya una calle, un edificio o un
paisaje al que anheles regresar, mientras que deseas evitar otros luga-
res. Aplica tu mentalidad estética al mundo que te rodea y siente cu-
riosidad por lo que te afecta. Tal vez puedas empezar por detalles
concretos. Un olor. Un color. La forma de una habitacion. Si te sientes
de una determinada manera en un sitio concreto, pregtntate por qué:
¢acaso las dimensiones estéticas de tu entorno estan explotando algu-
na nocién o sesgo preconcebido, alguna creencia arraigada, como le
sucedia a Rab Messina? Imaginate lo que podrias comprender sobre
ti mismo al centrar tu atencion en las formas en las que tu estética
configura tus sentimientos.

En los siguientes capitulos desarrollaremos como las artes y la es-
tética se estan empleando para fomentar el bienestar mental; cémo
estan mejorando la salud y el aprendizaje, y promoviendo las relacio-



LA ANATOMIA DE LAS ARTES 47

nes de nuestras comunidades y nuestras capacidades de florecer. Re-
gresaremos a las ideas fundamentales de este capitulo a lo largo del
libro. Cuando aparezcan estos conceptos, siempre puedes volver a
consultarlos en aras de una claridad y una comprension adicionales.

Hemos recorrido un largo camino en la construccién de una base
biol6gica del funcionamiento y las transformaciones del cerebro en las
artes y la estética, y si bien queda mucho mas por conocer, presentare-
mos muchos de esos estudios pioneros en los proximos capitulos.

Con todo, lo més importante es constatar hasta qué punto esta
nueva ciencia de las artes promete alterar de manera esencial nuestra
forma de vivir la vida.





